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UVOD

dyz lidem teknu, Ze se zivim jako uclitelka uméni poma-

1ého sexu, béhem péti vtefin se jim ve tvari vysttida velmi
bohat4 8kéla vyrazi. Nejprve je to udiv, pak zvédavost, roz-
paky nad touto zvédavosti, posléze strach, Ze jsem si rozpakt
véimla a pak... nakonec... odvaha pokra¢ovat v rozhovoru.

»Co... presné... myslite tim pomalym sexem?“ zalinaji
opatrné, jako by v prstech svirali kousek drahého porcelanu
a kraceli ptitom po lané.

Ano, sex. Jakmile to slovi¢ko zazni nahlas, vsichni trosku
znejisti. Jsme zvykli si v tomto ohledu chranit soukromi,
takze kdyz o sexu za¢nu mluvit na vefejnosti, vét$inou
posluchace zaskoéim.

~Vyucuji techniku, kterd se jmenuje orgasmickd medi-
tace,” ¥fikdm co mozna nejklidnéj$im ténem. ,Je to technika,
diky niz lze béhem patndacti minut dovést kteroukoli Zenu
k orgasmu.”

Reakci si patrné dokazete predstavit: prekvapeni, zvéda-
vost, rozpaky... vSak to znate. Ale ja nelzu. I kdyZ mluvime
0 ,pomalém® sexu, orgasmicka meditace (neboli OM) sku-
te¢né muze naudi, jak za ¢tvrt hodiny ptivést Zenu k vyvr-
choleni. A vibec to neni takova véda, jak se zda. Ano, muze
vam to zménit zivot. Ano, mtZe to postavit na hlavu véechno,
co jste se zatim o sexu docetli. V ramci vyuky OM své poslu-
chaée neuc¢im v podstaté nic jiného nez to, co mi strycek Bob
ukdzal jednoho letniho odpoledne, kdyZ mi bylo dvanact let.
Tenkrat jsem se naucila, jak si skute¢né a doopravdy vychut-
nat rajské jablicko.
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STRYCEK BOB A RAJSKE JABLICKO

Vyristala jsem na predmésti Los Gatos v Kalifornii, coz
neni mésto moderni architektury. Ale byla polovina
sedmdesatych let, a jelikoz viechny staré domy se rozpa-
daly a kazdy si chtél péstovat vlastni marihuanu, spousta
obyvatel dospéla k nazoru, Ze jsou vlastné farmati. Pani
Calderova si na ndraznik svého lincolnu ptilepila napis
»Miluj svou matku®. Rodina mé kamarddky Shei pldno-
vala koupi extravagantniho kulatého domu v Grass Valley.
Pani Farrierovd na konci nasi ulice péstovala kukuftici,
pan Slocum jahody a muj strycek Bob, ktery byl vzdycky
pro vSechny vzorem, protoze pracoval pro ¢asopis Rolling
Stone a mél nejdelsi vousy, péstoval brambory, fazole, hra-
$ek a uchvatni, sladka rajcata.

Vzpominam si na prvni kosik rajskych jablicek, které mij
stry¢ek v montérkach ptinesl do nasi kuchyné vyvedené
v barvich avokdda a zlata.

»Jezisi, Bobe, vzdyt jsou néjaka deformovana?“ ozvala se
ma matka. ,To je mame vazné jist?“

Bob se neurazil, ale vyndal jedno zpotvofené rajce
a zakousl se do néj, jako by to bylo jablko. Tou dobou jsem
byla na svété néco malo pres deset let, ale nic podobného
jsem v zivoté nevidéla. Raj¢ata se prece musi krgjet a skladat
na talit. Nekouse se do nich uprostted kuchyné, az vam $tava
kape z brady do dlouhych vousi.

Bob se usmal a nabidl raj¢e matce.

Ta jesté nepodlehla étosu sedmdesatych let — ,zpét k p¥i-
rodé“, stile pouzivala lak na vlasy s fluorokarbony a v tu
chvili nevédéla, co si pocit. Vahavé se naklonila nad drez, aby
si chranila minisaty, a malicko si kousla. KdyZ se podivala na
stryce, méla ve tvati vyraz absolutni rozkose. Pomalu se oto-
¢ila a podala mi rajée. J4 zirala z jednoho na druhého a byla
jsem krapet nervézni. Podobné jsem se citila o nékolik let
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pozdéji, kdyz ke mné doputoval prvni joint. Co se mi stane,
kdyz snim to rajce?

Ale kousla jsem sia pochopila jsem. Bohat4, zemit4, hutna
chut. Ostatni raj¢ata byla porézni, houbovita, obycejna, tohle
doopravdy sytilo. Jako kdyby si to raj¢e samo nastavilo ome-
zenou rychlost; prosté ho neslo rychle snist a zapomenout.
Nebylo pochyb: tohle je rajské jablko!

Stryc se mé zeptal, jak chutna.

Nemohla jsem promluvit, nechtéla jsem zkazit to kouzlo.

»Jak chutnd?“ zopakoval jako slepec, ktery z vas mami, co
pred sebou vidite. Chtéla jsem vypadat chytte a udélat na néj
dojem. CoZ ovSem neni snadny tkol, kdyz mate popsat rajce.

»,Chutna... teple. A trochu kysele.”

»Ano! Ano!“ Rukou mi naznatil, abych pokracovala.

»Irosku jako kdyz olizuje$ minci. Chutnad po kovu, az
sebou ¢lovék mali¢ko cukne.”

LAno!“

»Ale nakonec mas usta plna slin. Je sladké, ale ne jako
bonbon. Sladké jako viné kiize. Jemné.”

Strycek byl potéseny. Objal mé rukou kolem ramen
a podival se mi do o¢i, jako bych se pravé vydavala na Zivotni
vypravu a on mi je$té potfebuje dit posledni radu.
udélas, je, ze opravdu ochutnas rajské jablko.”

Casto pfemyslim o tomto dni v kuchyni, kdy? se chystam
vyucovat pomaly sex v nové skupiné studentt. Ptichizeji
na muj kurz, protoZe jim jejich sexudlni Zivot ptipada oby-
¢ejny, moucny, bez chuti. Nikdy neochutnali opravdovou roz-
kos a ani si nejsou jisti, zda existuje sex, ktery by je nasytil,
vyzivil, potésil a prekonal jejich o¢ekdvani. Premysleji o ném
stejné, jako jsem ja premyslela o rajéatech. Zila jsem ve vakuu
predmésti, kde si v8ichni kupovali rajskd jablka v obchodé
a nikdo nemluvil o tom, Ze nejsou lahodna. Vlastné se o raj-
¢atech vibec nemluvilo. Pro¢ taky? Raj¢ata jsou prece rajcata.
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A pak se objevil stryc Bob a s nim zjeveni: na téhle planeté
existuji rajska jablka, ktera si zaslouzi vas cas. Rajcata, ktera
prosi, abyste je ochutnali, kterd zadoni, abyste se do nich
zazivné zakousli a poznali je véemi smysly. Za odménu vam
nabidnou poklady zemé i nebes. Moji studenti jsou zpocatku
ostraziti, jako jsem byla ja. Vahaji, nejsou si jisti, zda mohou
vérit tomu, Ze existuje lepsi sex. J4 jim mohu dat pouze
ochutnat a pak je nechat, aby si ho vyzkouseli sami.

M3 price spociva v tom, Ze jim zprostfedkuji kontakt
s tim nejlepsim sexem, jaky existuje. A pak je nau¢im, jak si
vychutnat kazdic¢ky bohaty, vyzivujici moment. UkaZzu jim,
jak se mohou zasytit Zivinami ze své vlastni ptidy, jak mohou
ochutnat a byt ochutnéni. A Ze sex, na ktery jsme zvykli,
neni jedinou moznosti jen proto, Ze ho zname odjakziva. Je
to jako s raj¢etem strycka Boba — ¢lovék prosté musi védét,
kam si pro néj zajit.

Par let poté, co jsem poprvé ochutnala jeho rajské jablko,
jsem zapomnéla, co mé tehdy strycek Bob naudil. Bylo mi
dvacet a myslela jsem si, Ze vim tGplné vSechno. Samoztejmé
Ze jsem nevédéla ve skute¢nosti nic. Ale tusila jsem, Ze mij
zivot neni tak docela v poradku.

Navenek to vypadalo fajn. Odpromovala jsem s vyzname-
nanim a pokracovala doktorandskym studiem v oboru, ktery
jsem meéla rdda. Ziskala jsem prvni placené misto odborné
asistentky na katedie a méla jsem vazeného ulitele. Zila jsem
v jednom z nejvyspélejsich a nejzajimavéjsich mést v zemi -
v San Francisku a méla jsem ,baje¢ny” vztah.

Jako hodna a spotraddana hol¢icka jsem si vybudovala
dokonale vypadajici zivot a ted jsem si ho méla... co? Uzivat?
Kdyby mi nékdo fekl, jak to udélat, citila bych se mnohem
lip. Jenomze takhle jsem se pekelné nudila, méla jsem pocit,
ze chtadnu. Jako kdybych potrad jedla, jedla a jedla, a nikdy
se necitila nasycend. Cely ten fantasticky zivot, ktery jsem
si vytvortila, mi nedaval nic, jen pocit prazdného zaludku.
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Védéla jsem, Ze musi existovat néco vic — v noci jsem slySela
tiché volani, kdyz jsem zirala do stropu a dumala, jak to, Ze
myj zivot skoncil d¥iv, nez zacal -, ale neméla jsem ponéti,
kde hledat vic vitality, zajmu... vic véeho, co chci.

Pak mi kamarddka povédéla, Ze se zapsala do kurzu
o sexualité. Pripadalo mi to skandalni. Slusné holky, jako
jsem ja, prece o takovych vécech nemluvi!

Posléze mé prepadla zvédavost. Pak rozpaky z toho, Ze
jsem zvédava. Strach... a nakonec se objevila i mali¢kd dédvka
odvahy.

Prihl4sila jsem se do kurzu s ni a znamenalo to pro mé
uplné novy zacatek. Kdyby tam tehdy byl stryéek Bob, uréité
by se usmival.

MUZETE MIT Vic

Jak se ukézalo, mé ,ja“ které nevédélo nic, ve skute¢nosti
citilo cosi velice dilezitého. Jednu podstatnou malic¢kost.
Citilo, Ze chce-li se znovu plné ponotit do zZivota, musi hle-
dat pomoc v oblasti sexu. I vy to intuitivné vite. Jinak byste
v ruce nedrzeli tuto knihu. VSechno, co se sexem souvisi, byste
vzdali, zapudili zbytky nadéje na uspokojeni ve vztahu, anebo
vstoupili do klastera. Ale vy jste se rozhodli ptibliZit se své
sexualité, ne se od ni vzdalit. ProtozZe vite, Ze spravna vyziva
se skryva pravé v sexu a uz mate dost prazdnych kalorii.

Od chvile, kdy jsem navstivila zminény kurz, uplynulo
dvacet let. Dnes se zivim tim, Ze vyucuji o sexualité ostatni
- muze i Zeny, mladé i staré, gaye i heterosexudly, kteti jsou
na tom stejné jako ja v dobé, kdy jsem poprvé zacala zkoumat
svou sexualitu a s ni — jak se ukadzalo - i svij zivot. Tito lidé
to citi stejné, slysi slaby hlasek, ktery jim Septd, Ze existuje
néco vic. Co bych fekla svému dvacetiletému ja a kazdému
navstévnikovi svych kurza? M4as pravdu! Existuje vic. A ty
to mizes mit!
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Tenkrat jsem si vibec nedovedla pfedstavit, jaky dopad
bude mit sex na muj pocit naplnéni a $tésti. Spolu s mnoha
dal$imi lidmi jsem ho vnimala jen jako ptilohu k hlavnimu
jidlu. Nezastirdm, Ze jsem odjakziva sexudlné zalozeny ¢lo-
vék, ale presto jsem svou sexualitu pokladala za jakousi
»mimosgkolni“¢innost. Pomoci sexu jsem se zbavovala stresu,
zazivala rozko$ a v nejlepsim ptipadé citila blizkost druhého
¢lovéka. Ale kdybyste mi tehdy tekli, Ze sex se nakonec stane
sttedobodem mého Zivota, Ze za par desitek let budu vétsinu
¢asu travit vyukou ,pomalého sexu®, Ze zalozim celostatni
organizaci OneTaste vénovanou umeéni Zzenského orgasmu,
pomyslela bych si, Ze vam preskocilo. Brala jsem to jako
zadbavu, jako zpisob obohaceni monoténniho Zivota a mozna
i cestu k lep$imu orgasmu. Viibec mé nenapadlo, Ze najdu kli¢
k trvalému pocitu $tésti.

Alejak to tak v zivoté byva, presné tohle se stalo. Na kurzu
jsem objevila, Ze sex neni jen okrajovou ¢innosti, vyjimeéné
zdbavnym konickem. Pochopila jsem, ¢im ve skute¢nosti
je — zdrojem sily, studnici, z niz mohu ¢erpat energii, kte-
rou potfebuji k tomu, abych zjistila, kdo jsem a jak chci Zit.
Jak jsem tedy chtéla Zit? Prece se v$im vsudy! Citit naplnéni
a energii, prozivat kazdy okamzik na sto procent. A sex se
ukazal byt vstupni branou k hluboké, vyzivujici radosti, po
niz volala kazdicka ¢4st mé bytosti, stejné jako cestou, ktera
mé tam dovede. Jakmile jsem objevila riznorodost sexua-
lity, uz jsem netouzila kultivovat nic jiného.

Ve, o Cem jste snili a doufali, Ze je v sexu mozné, opravdu
mozné je. Sex muze byt mnohem vic, nez si myslime. MiZe
byt branou k propojeni, vitalité a prozitku ve vSech oblastech
zivota. Sta¢i ho jen zkoumat s mysli zacate¢nika. Nechat za
sebou jidelni listek, ktery ndm predhodili, vSechna ta pravidla
a ocekavani a citit ho po svém. V této knize vam nabizim raj-
ské jablko — sexudlni praxi. UkdZu vam, jak se poprvé zakous-
nout, jak doopravdy vychutnéavat. A ostatni uz ptijde samo.
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PROC JSTE SI VYBRALI TUTO KNIHU

Své semindfe o pomalém sexu pokazdé za¢indm tim, Ze se
posluchaci zeptam, co je ke mné ptivedlo. Jakmile prekonaji
rozpaky z toho, Ze se vazné ocitli na kurzu o sexu, za¢nou
odpovidat. Jejich odpovédi by se daly rozdélit do ¢tyt zaklad-
nich kategorii.

1. Doslechli se o pomalém sexu a jsou prosté zvédavi.
Skute¢né mize kazda Zena dosdhnout orgasmu? Poka-
2dé? Je tohle bombastické tvrzeni pravdivé?

2. Jedna-li se o muze, chtéji spolehlivou techniku, diky
které kdykoli uspokoji kazdou Zenu.

3. Jedna-li se o zeny, pfeji si zazit skute¢nou rozkos, kte-
rou by jim sex mél poskytovat a k niz jim byl dosud
odepfen pristup.

4. Touzi od sexudlniho Zivota ziskat vic, neZ momen-
talné dostavaji, a maji pocit, Ze by jim pomaly sex mohl
pomoci.

Prvni skupina nikdy neodchdzi ze seminate zklamana.
Sex je patrné nejzajimavéjsi téma na nasi planeté a u mé se
o ném mluvi... hodné. Vyhrneme si rukdvy a pustime se do
toho zptsobem, na ktery si mnoho uéitel netroufne.

Ano, kalhoty ptijdou skuteéné dola.

A kazda Zena ve skupiné zjisti, Ze je stoprocentné
orgasmicka.

Jinymi slovy, zvédavci dostanou to, kvali éemu sem prisli.

Nerada bych, abyste mé $patné pochopili, i ti z ostatnich
skupin jsou zvédavi. Pouze je ke mné zavedly konkrétnéjsi
davody. Muzi zoufale touZi 1épe uspokojovat své partnerky
(mnohem zoufaleji, nez si jejich Zeny dovedou predstavit).
Na prvni pohled to znamena jedno — ¢im vic bude mit Zena ze
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sexu, tim ¢astéji se ho dostane muzi. Ale hloubéji se ukryva
jind touha, o niZ mnozi z nich ani nevédi. Touha uzivat si
sexu se zenou, kterd je opravdu vzru$end. Védi, ze ¢im vzru-
$enéjsi bude partnerka, tim lepsi bude i jejich prozitek.

Zeny se zase chtéji dozvédét, jak ptijimat rozkos, kte-
rou jim muzi tak zoufale touzi poskytnout. I ony se chtéji
vzrusdit vic, nez si dovedou predstavit, ale zatim neptisly
na to, jak to udélat. Casto se stava, Ze &im vic se muZ snazi,
tim méné se to Zené libi. Nékteré Zeny jsou presvédéené,
Ze jejich partner neni dost sexy nebo nema na sex talent,
jiné se boji, Ze ony samy jsou zablokované a zamrzlé. Bez
ohledu na konkrétni divod tyto Zeny ptichazeji, protoze
doufaji, Ze jim pomaly sex odhali, jak se stat plné orgasmic-
kou bytosti, o niz védi (anebo ve skrytu duse doufaji), ze ji
ve skute¢nosti jsou.

A posledni skupina - tedy ti, ktefi nepat#i ani do jedné
z predchozich kategorii — se d4 popsat jednou vétou: prosté
chtéji vic. Vic sexu, vic prozitku, vic rozkose, vic propojeni,
vic toho ryziho a jednoduchého. Na to, abyste ptiznali, Ze
chcete od sexuélniho Zivota vic, musite mit odvahu. Vetejné
prohlasit, Ze nejsem stoprocentné spokojeny s tim, co mam,
muze byt tabu nebo trapas. Jestli mi nevétite, zkuste si na
jeden den povoldni ucitele sexu. Je to zarueny zpusob, jak
utlumit konverzaci na vecirku. Lidé u stolu, ktefi zpocatku
daji najevo zvédavost, rychle zmlknou, jakmile se ocitnou ve
skupiné. Vsichni budou zdvotile ptikyvovat, jako by tikali:
,Vam to mozna vyhovuje, ale mné? Ja to nepotfebuju. Jsem
absolutné §tastny, fakt.”

Pozdéji se mé samoziejmé asi polovina pfitomnych pokusi
odchytit cestou do koupelny, aby si ,soukromé“ promluvili
o svém sexudlnim Zivoté. Nikdy neproZili orgasmus, chtéli by
mit sex vice ¢i méné ¢asto nez partner, nemaji ponéti, jak fun-
guje Zenské télo, pfipadné uz je sex nezajima. Mohu jim poradit?
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V3sechno jsou to jen variace na stejné téma a ja je slycham
od klientt. Ve chvili, kdy se ke mné dostanou, byvaji zou-
fali a uz skoro nevéri, Ze by mohli nalézt uspokojivy sex
a hlubokou intimitu. Tolik se snazili — velké sliby, bezplatné
reklamni darky, televizni reklamy -, nic vak neudetilo na
tu spravnou strunku. Poslouchdm, kolik toho udélali, kolik
usili vlozili do boje s vlastni sexualitou, a v duchu si #ikdm,
jak je mozné, Ze bily prapor nevyvésili uz davno.

Oni presto ptichdzeji. A prichazeji ze stejného davodu,
pro¢ jsem i ja navstivila svij prvni seminéf o sexu. Intuice
jim napovida, Ze je potteba cosi fesit a Ze toto cosi je Zivotné
dalezité, souvisi se $téstim a uspokojenim v zivoté a da se
objevit pouze tehdy, kdyZ zpomali a skute¢né svou sexualitu
prociti. Pouze jsou-li ochotni se dozvédét néco nového a za-
ujmout k sexu novy ptistup. Muzi se nechtéji smitit s kultur-
nim mytem, Ze Zeny si nikdy nejsou schopné uzit sex stejné
jako oni. Zeny se nechtéji vzdat predstavy, Ze sexualni touha
nevyhnutelné sldbne v zavislosti na véku a délce vztahu,
takze by si mély zvyknout, Ze sex s dlouholetym partne-
rem uz jim nebude prindset uspokojeni. Jak samy rtikaji:
»V takovém ptipadé se jim prosté chce z autobusu vystou-
pit.“ Nechtéji se spokojit s malem. Touzi po hlubokém spojeni
a nasyceni a nepfestanou hledat, dokud je nenajdou.

Muzi pétraji po zaruéeném zpusobu, jak vzdy uspokojit
partnerku. Jak si prelozit ,Zenskou te¢“ do jazyka, jemuz
rozuméji. Jak se zbavit izkosti ze selhdni. Jak se uvolnit
a uzivat si sex s védomim, Ze to délaji spravné.

Zeny zase chtéji védét, jak se do sexu ponotit a opravdu
citit, jak vratit centrum sexuality zpatky do téla a tam s jeho
pomoci dosdhnout vzruseni, které nikdy nezazily. Jak vyuzit
vzrudeni jako zdroj energie, kterd dobiji, nikoli vycerpava.
Jak se zbavit vzitych predstav, jak ma orgasmus vypadat.
Jak dat sama sobé svoleni uzivat si celou cestu a nehnat se
bezhlavé do finaile.
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To, co vsichni tito lidé hledaji, je pomaly sex. Stejné
jako hnuti za ,pomalé jidlo“*, které se odvraci od rychlého
obcerstveni a finan¢ni vyhodnosti k mnohem udrzitelnéj-
$imu zpusobu stravovani, i pomaly sex zdaraznuje udrzi-
telnost, propojeni a vyzivu. Prohlubuje vztah k partnerovi
i vlastnimu télu, takZe p¥i ném prozijete orgasmus ,skrz-
naskrz®. Pomaly sex je stejné jako pomalé jidlo filozofii -
filozofii, kterd odhaluje zakladni podstatu sexu, u¢i hlubo-
kému prozitku v téle a sdélovani vlastnich tuzeb. Pomalé
jidlo i pomaly sex pochopite az ve chvili, kdy ho vyzkou-
site. Pomaly sex proziviame v prvni fadé pomoci techniky
nazvané orgasmickd meditace neboli OM. Nejedna se
o sex, ale o jednoduché medita¢ni cviéeni, pfi némz muz
po dobu patnécti minut hladi genitalie Zeny. Dovednosti,
které pritom rozvijime, se pti aplikaci na tradi¢ni sex pak
jevi jako revoluc¢ni. Ackoli je orgasmicka meditace hlav-
nim stavebnim kamenem této knihy i pomalého sexu jako
takového, jednd se pouze o prvni krok. Skuteény prozitek
pomalého sexu nastava, az kdyz jeho filozofii — zbaveni se
ocekdvani, vnimani pocitd a poziddani o to, co chceme -
roz§itite i na kralovstvi ,bézného” sexu. V dalsich ¢astech
této knihy vam tudiz nabidnu navod, jak tyto tfi zdsady
pomalého sexu aplikovat na pohlavni styk, ordlni sex
a dalsi praktiky.

Pti orgasmické meditaci se u¢ime prenést pozornost od
mysleni k citéni, od cile k prozitku. Diky tomu stavime ves-
kerd oc¢ekavani tykajici se sexu na hlavu a ,rychleji a vic”
ménime za ,pomaleji a ve vét§im propojeni®. Pfestavame od
sexu ocekavat onen napldnovany vysledek, cil, vyvrcholeni.
Pomaly sex nds naopak udi, jak procitit a vychutnat orgas-
mus, ktery pravé ted proZivime: neustdle vnimat kazdé

* V origindle slow food — odkaz na hnuti Slow Food, které v zalozil
Carlo Petrini v Itlii v roce 1986 jako protiklad fast foodu.
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pohlazeni, kazdy pocit. Jak objevilo mnoho studenti i udi-
teld pomalého sexu, vysledek je mnohem vétsi nez prosty
soulet jednotlivych ¢asti. Co tedy muzete olekavat?

,Citim se mnohem jistéjsi, protoze vim, Ze své manzelce vzdy
poskytnu rozkos. OM je néco jako tajna prisada. Nas soucasny
sexualni zivot je presné takovy, jaky jsem hledal.” Craig, 43 let

»Myslim, Ze driv jsem sex vibec nevnimala. Jakmile jsem zacala
s orgasmickou meditaci, citim sexualni energii neustale, dokonce
i kdyz OM skongi.” Jen, 31 let

,Driv jsem citil vzruseni jen v pohlavnich organech, nyni se eroto-
genni zonou stalo celé moje télo.” Kurt, 52 let

,Naucila jsem se, jak opravdu projevit sexualitu a hrat si. Celou
tu dobu jsem néco zadrZzovala a vibec jsem o tom nevédéla.
Nyni si dovolim to ukazat a uzivat si sex UpIné novym zptisobem."

Liz, 28 let

,Od té doby, co praktikujeme OM, je moje pritelkyné mnohem
vzruseneéjsi. NemGQzu tomu uvérit, milovat se se skutec¢né vzruse-
nou Zzenou je néco uplné jiného.” Jon, 40 let

»,Myslela jsem si, ze uz mé manzel nepritahuje, ale diky OM se
véechno zménilo. Cim vic provadime orgasmickou meditaci, tim
vic chci i sex.” Suzanne, 41 let

To, co se nau¢ime pti orgasmické meditaci, mazeme
prenést do vsech nasich vztaht, dokonce i do celého zivota.
Sta¢i se podivat za hranice konvencniho chdpani sexu
a orgasmu, predev$im v souvislosti s prozitkem Zeny. V tra-
di¢nim pohledu je sttedobodem sexu muzsky orgasmus.
Pomaly sex obraci nasi pozornost k Zenskému orgasmu.
A jakmile muz vstoupi do tohoto zenského svéta, nic uz
nebude jako dtiv.
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KAZDA ZENA JE ORGASMICKA, VAZNE

Rik4 se, ze kazdy mame svou vlastni slepou skvrnu, ale dojde-
-li na sex, je pro vSechny spole¢nd. Zeptejte se stovky lidi, co
muz potiebuje k proziti orgasmu; uvidite, Ze se v celé mistnosti
zvednou ruce. Muzi i Zeny znaji panskou vybavu jako své boty
a ve vétsiné pripadi plati, Ze jedna velikost vyhovuje véem. Pak
se zeptejte stejné skupiny na recept na zensky orgasmus; zved-
nutych rukou bude podstatné méné. Kazdy vi, jak to ,udélat”
muzi, ale s ni je to...komplikované. Zeny samotné ¢asto vnimaji
vlastni sexualitu jako ¢ernou sktinku. V nasi kultute se tvrdi,
Ze zenské pohlavni organy se neukazuji, a tak se mnoho Zen ani
nedokaZe se svymi genitaliemi spojit. A tudiZ ani s orgasmem.

U muzi je to naprosto jiné.

Porovnavame-li muzsky a Zensky orgasmus (coz délame)
a ten muzsky ptijimame jako vzor, jimz by se Zena méla ridit
(coz déldme), mizZe Zensky orgasmus pfipominat zlobivé dité,
které oblas odmitne ptijit na oslavu. Prstem pak ukazujeme
jeden na druhého. Kdyz muZ Zenu nedovede k orgasmu, neni
dost sexy, mdlo dava, nebo v nejhor$im pfipadé neni zrovna
nadany (tohle ovSem jen vyznamné zaSeptdme, ze?). Pro
netalentované muze existuji dlouhé seznamy knih, které sli-
buji odhalit zdhady Zenské rozkose. Kdyz Zena nedovede pti
kazdém styku dosdhnout orgasmu, je frigidni, vystresovani,
nemd rada sex a neumi se uvolnit. Opét se ji nabizeji knihy,
hracky, lubrikanty zvysujici citlivost a sexy pradélko, které
spolehlivé vytesi problém, jez Zenu postihl. (P¥esnéji problém,
ktery si sama zptsobila pravé tim, Ze neni dostate¢né sexudlné
zalozend, uvolnénd, nabuzena, aby se udélala, a rychle.) Pravé
kvli této kulturni hadance uvadim v souvislosti s pomalym
sexem toto radikalni konstatovani:

Nikdy jsem se nesetkala s Zenou, kterd by nebyla prdvé ted,
v tuto chvili orgasmickd.
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Ano, myslim vds.

Ano, myslim vasi manzelku, pfitelkyni, milenku.

Kazda Zzena — kazda lidska bytost - je orgasmicka. Kdy-
koli. Jakmile tohle pochopite, jste na dobré cesté porozumét
pomalému sexu.

Mym studentim obvykle chvili trva, nez si zvyknou na
tento novy fad véci. Zmatek, ktery zazivaji, prameni z nepo-
chopeni slova ,orgasmickd® ,Orgasmus® definujeme po
vzoru tradi¢niho vymezeni muZského orgasmu jako vyvr-
choleni. Ov$em na rozdil od toho, co jsme se naudili o sexu
(a toho, po ¢em jsme v obdobi dospivani zoufale touzili na
podlaze obyvaciho pokoje, a ptitom se modlili, aby se ndho-
dou rodice nevratili dom), vyvrcholeni neni synonymem
orgasmu. Orgasmus je schopnost téla prijimat rozkos a reagovat
nani. Jak prosté. Vyvrcholeni byva obvykle souddsti orgasmu,
ale nenivsim. Naucte se rozliSovat. Zménite tim pravidla hry.
Objevite, Ze Zeny jsou stejné orgasmické jako muZ, mozna
dokonce jesté vic.

Zjistite, ze zeny chtéji sex stejné jako muzi — jen prosté ne
takovy, jaky je obvykle na jidelnic¢ku.

Zacnete si uvédomovat, ze vyvrcholeni je pouze posledni
tadka knihy; ano, mizZete si ji precist hned na zacatku, ale
ptijdete tak o cely pribéh.

Jakmile uéinite tento objev, dojde k restartu veskerych
oc¢ekavani tykajicich se sexu, orgasmu, Zen i muzi, vztaht
a zivota. Neni uz nacase?

O KNIZE

Tato kniha je ivodem do filozofie pomalého sexu a orgas-
mické meditace. Vychazi z mych semina#a o pomalém sexu
a je urCena zacatednikam. Ptedstavuje vzdélavaci ptirucku,
s niz muzete okamzité zacit trénovat zasady pomalého sexu
(nejpozdéji na konci tfeti kapitoly). Koncipovala jsem ji tak,
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Ze si budete tuto filozofii osvojovat, jako byste byli u mé na
kurzu. Nejprve si probereme, co je pomaly sex a pro¢ byste
ho méli zkusit. Pak vas krok za krokem provedu cvi¢enim
orgasmické meditace. Pat¥i sem i ,desetidenni program pro
zacate¢niky®, ktery pomize vam i partnerovi provadét udr-
zitelné a kazdopadné zabavné cviceni. Jakmile se naudtite
yomovat®, odhalim vdm fadu tajemstvi: co nds orgastickd
meditace u¢i o zenich, muzich i sexu. Nechybi ani navod,
jak mit ¢ty¥mési¢ni orgasmus. (Nepteskakujte, ¢téte popo-
tadé. Vazné, zkuste to.)

Kromé orgasmické meditace v knize najdete mnoho pro-
zitkovych cviceni, kterd zarucené pfenesou revoluci poma-
lého sexu do pohodli vaseho domova. Klicova technika OM
a vétdina ostatnich sexudlnich praktik obsazenych v této
knize se da provadét pouze s partnerem. Pokud ho momen-
talné nemate (ani Zddného kamarada ,,s vyhodami®), nevéste
hlavu. I tak se toho spoustu dozvite. Kone¢nym vysledkem
OM je navraceni stfedu sexudlniho vesmiru zpét do vlast-
niho téla. Naudili jsme se vérit, Ze nase sexualita zavisi na
téch spravnych vnéjsich okolnostech — partnerovi, ktery se
s nami chce milovat, nebo na téle, jemuz chceme ukazat
denni svétlo. Ve skutec¢nosti vase sexualita vychdzi zevnitf.
Prace, kterou u¢im v této knize, tedy zadind u vis. Moje
semindfe orgasmické meditace jsou oteviené pro jednotlivce
i pary. A své si v nich najdou jak lidé, ktef¥i ji za¢nou prakti-
kovat, tak i ti, kteti se do ni nepusti. Takze pokud momen-
talné nemdte partnera, nebojte se: bud budete po precteni
této knihy natolik zvédavi, Zze si néjakého najdete, nebo se
soustfedite - mnohem vice — na oziveni vlastni sexuality
a vztahu ke svétu.

Pokud jde o individudlni zku$enost, prosim, ¢téte tuto
knihu vlastnim tempem. Dukladné se podivat na svou
sexualitu neni vzdycky snadné. V souvislosti se sexem v sobé
nosime mnoho negativnich vzorca a je skoro zazrak, Ze se
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lidé odhodlaji do pomalého sexu viibec ponotit. Vzpominam
si na dobu, kdy jsem si poprvé uvédomila, Ze oblast sexua-
lity je mym povoldnim. Oznadmila jsem matce, Ze jeji jediné
dité, které tak dlouho tapalo, naslo poslani svého Zivota.
Byla nad$end, Ze jsem konelné zakotvila... az do chvile, kdy
uslysela, o co se jedna. Jakmile jsem ji sdélila, Ze se hodlam
vénovat zkoumdani sexu, doslova se zhroutila na podlahu.
Musela jsem se k ni sklonit, abych se presvédcila, ze dycha.
Samoztejmé jsem se citila stragné. Ani ne proto, Ze jsem ji
zklamala (coZ se evidentné stalo) nebo Ze se za¢ala obvitio-
vat za chyby, jichz se pti vychové dopustila a které jeji jedi-
nou dceru dovedly az sem (coz chvili opravdu délala), ale
spi$ proto, Zze mi z jeji reakce bylo jasné, jak lidé do vétsi ¢i
mens$i miry vnimaji svou sexualitu. Sex je tak $patny, Ze uz
pouhy fakt, Ze se ho t¢astnim, pfimél matku prevléknout se
z mini$atd do ¢erného havu. Tehdy jsem si slibila, Ze svij
Zivot zasvétim tomu, aby se svét, do néhoz se chystam vkro-
¢it — svét sexuality —, stal pro nas viechny (v¢etné mé matky)
méné bolestivym mistem.

Takze si nedélejte starosti, pokud vas pfi ¢teni této knihy
prepadne nervozita. (V takovém ptipadé si nalistujte ¢tvr-
tou kapitolu nazvanou ,Resgeni problému” a zjistite, Ze v tom
nejste sami.) Zdéseni k tomuto tématu prosté pat¥i. Postu-
pujte pomalu a pracujte v ramci svych limita. Tteba ziskate
pocit, Ze jste objevili néco, co hledite cely Zivot. Anebo si
pomyslite, Ze OM je naprosta Silenost. Mozna se rozbéhnete
k pocitadi a ptrihlasite se na semina# pomalého sexu, nebo se
rozhodnete, Ze se od této chvile budete San Francisku oblou-
kem vyhybat, abyste mé ndhodou nepotkali. Knihu ptectete
na jeden zitah, nebo ji odlozite a vratite se k ni za tyden,
za mésic, za rok. At uz bude vase reakce jakdkoli, nasledujte
ji. Proces opétovného spojeni s vlastni sexualitou vypada
u kazdého ¢lovéka jinak. A probiha presné tak rychle, jak je
potfeba. J4 vas jen prosim, abyste nasledovali vlastni touhu.
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Procitte ji. Co chcete? Chcete ¢ist d4l? Tak ¢téte. Chceete to

zkusit? Tak to zkuste. A pokud ne, tak se do toho nepous-

téjte. Nezalezi na tom, co udélate, dilezZité je, abyste to délali

proto, Ze si to sami prejete. Tohle je jediny kompas, ktery jste

sina svét pfinesli ajemuz muzete plné duvérovat. Moznd vas

nezavede tam, kam jste si mysleli, ale nikdy vas neptivede na
scesti.

Nicole Daedone

San Francisko, Kalifornie,

kvéten 2010
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Prvni kapitola

UMENI POMALEHO SEXU

Nastal prvni den mého semindfe o pomalém sexu a ja sto-
jim pfed ucastniky. Pripaddm si jako kapitan na pridi
lodi v mlhavé noci. Opar, ktery se vznasi ve vzduchu mezi
mnou a t¥idou, je tak husty, Ze skoro nevidim jejich tvare. Je
to opar ptierné hruzy.

Proboha zivého, tohle je kurz o sexu.

Oni si mé pfes tu mlhu mé¥i, odhaduji mé. P¥isli na kurz
o sexu, takZe j4 musim byt jejich ucitelka. Aha, tak takhle
vypada ulitelka sexu. Je tézké neotev¥it pusu a netict néco
peprného, drazdivého a $okujiciho jen proto, abych vidéla,
jak vysoko nadsko¢i na zidlich.

Ne, budu jim vypravét o své babiéce. Uvédomuji si, Ze to
neni tak vzrudujici, jak ¢ekali, ale s tim se nedd nic délat.
U moji babi¢ky to totiz viechno zacalo.

Byla jsem jedinacek a vychovavala mé matka s babickou.
Babi¢ka byla bdje¢nd kucharka. Do Statd se ptistéhovala
z Ukrajiny a patf¥ila ke staré skole. Vatila skvély bors¢. S vel-
kou radosti ptipravovala jidlo pro své milované — pfedevsim
pro mé. V kuchyni i v Zivoté se chovala jako ptirodni Zivel. J&
ji milovala a pfitom jsem z ni méla strach. Pozorovala jsem
ji, jak pobihd mezi spordkem, d¥ezem a lednici s presnosti
baletky. Byla jsem tak fascinovan4, Ze jsem ji sledovala i ptes
vSechna rizika, ktera mi hrozila, kdybych se ji ndhodou pfi-
pletla pod nohy.
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Kdyz mi bylo patnact, babi¢ka prodélala infarkt. Celd rodina
s obavami ¢ekala, co bude dal. Nésledovala dobrad a $patnd
zprava. Ta dobrd byla, Ze babi¢ka preZije, ta $patna, Ze se jedna
o degenerativni zmény na srdci, jehoz stav se bude nadale zhor-
$ovat. Nedokdzali ndm ¥ict, jak dlouho bude jesté zit.

V té dobé jsme ve skole méli hodiny péce o domdcnost,
kam pattilo i vafeni. Protoze babi¢ka vzdycky kuchtila pro
celou rodinu, rozhodla jsem se, Ze ji pfinesu néjaky svij
vytvor, abych ji ukazala, jak moc ji mam rada. Jednou odpo-
ledne jsem ji nabidla jidlo, které jsme p¥ipravili ve §kole. Slav-
nostné jsem ho poloZila na stil a ¢ekala, az ochutnd a zahrne
mé chvdlou. To, na co jsem se tésila, se nestalo. Mirné feceno.
Ano, ochutnala, ale sousto ani nerozkousala a okamZité ho
vyplivla. Stdla jsem tam jako opatend. Po chvili jsem se ji
zeptala, co se stalo.

»Iimhle receptem jsi to jidlo zabila, fekla lhostejnym
ténem, vstala a zac¢ala chystat vecefi.

Prirozené jsem se citila zahanbena. A navic zmatena. Jak to
mysli, Ze jsem receptem zabila jidlo? Vatila jsem ho ve skole.
A dostala za néj jednicku. Stacilo postupovat podle receptu.
Kdyz se nebudu drzet receptt, nikdy pfece nic neuvatim. Jak-
mile jsem zvlddla hormony rozjittené pubertalni emoce, vesla
jsem do kuchyné a co mozna nejklidnéji jsem se ji zeptala, jak
se da naudit vafit bez receptt. Otocila ke mné svou statickou
tvar. Vzpominam si, Ze vypadala unavené, ale velice moudte. Po
dlouhé odmlce rezignované prohlasila: ,Tak jo, nau¢im té to.”

A tak jsem se zacala udit va¥it bez receptd. Mym prvnim
ukolem bylo zajit do ruské samoobsluhy a koupit jeji oblibené
cigarety ze suSeného zeli. Ona pry zlstane doma a uvati
polévku.

Pak bylo potfeba umyt zichod a udélat spoustu dalsich
domacich praci v domé. Ona stila celou tu dobu v kuchyni
a vatila. Snazila jsem se potlacit podrazdéni, ale predstirani
mi nikdy moc neslo. Reptala jsem a kazdou chvili chodila
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kolem kuchyné, aby babic¢ka vidéla, jak se motim. Pokud
vycitila mé nastvani, nedala to najevo. Prosté mé nechala
vlacet vysava¢ sem a tam po chodbé a nadavat pod vousy.
Netekla ani slovo.

Kamaradka se mé zeptala, jestli s ni pajdu po vyucovani
nakupovat. ,Ne,“ odmitla jsem, ,babi¢ka mé uéi vatit.”

»10 je dobry,” opatila.

»~Hm,“ zabrucela jsem.

Jednou jsem jako obvykle mifila do komory pro vysavac,
kdyz si mé babi¢ka zavolala do kuchyné a prohlasila: ,Dnes
udéldme pirohy.”

Jakmile jsem se vzpamatovala, zacala jsem poskakovat.
Hodila po mné pohledem, ktery jasné ¥ikal, abych krotila své
nadseni a navlékla si zastéru. (Jak je mozné, Ze staré damy
dovedou vsechno sdélit jedinym pohledem?) U kuchyiiské
linky jsem sledovala, jak z mouky, vajec a vody misi tésto. Pak
byla tada na mné. Posypala pult moukou a tekla mi, abych
zacala tésto hnist. Sotva jsem ho jednou oto¢ila, p¥iskocila ke
mné a $tipla mé do ruky. ,Citi$ to? Pfesné tohle délas tomu
téstu! Jak by se ti libilo, kdyby té nékdo takhle stipal?“

Divala jsem se na ni, jako by se zbldznila. Cozpak tésto
néco citi? Jenze stacilo par dalsich ndpravnych $tipanct
a ja masirovala tésto se stejnou péci a pozornosti, jako kdyz
miminku pudrujete zadecek. Za chvili jsem oznamila, Ze
mam hotovo a tésto mizeme vyvilet.

»Jak vi$, Ze je to hotové?“ zeptala se babicka.

Dobra otazka. Jak vim, Ze je hotovo? Nevim. Prosté je to...
hotové. Babi¢ka se na mé zadivala a v jejim pohledu bylo jak
pobaveni, tak dleva.

»Jsi ptipravend, Nicole.

Ten den v kuchyni mi zménil Zivot. Ve §kole jsme se ué¢ili vatit
tak, Ze jsme si nasli recept a pak ptesné dodrzovali postup. Za
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tohle dobré chovani ndm bylo odménou hotové jidlo a hezka
znamka. Ve svété mé babic¢ky ovsem ¢lovék vstupoval s jid-
lem do vztahu. Citil ho. Poznéval. U¢il se, jak ono samo chce
byt uvafeno. Nesméla jsem si obléct zastéru, dokud jsem
nenavazala vtah s babi¢kou — dokud jsem nevédéla, které
cigarety kouti a jak chce mit vypucovanou zichodovou misu.
Nyni jsem vstupovala do vztahu s téstem a objevovala, jak si
preje byt hnéteno.

Babicka mi dala tu nejdualezitéjsi lekci vateni — a Zivota:
pokud vstoupis s né¢im do opravdového vztahu, odhali ti sva
tajemstvi. V kuchyni staci otevtit mysl a srdce, uvédomovat si,
jaka je to pocta vatit jidlo pro svou rodinu. Recept pt¥ijde sam.

Na tuhle lekcijsem nikdy nezapomnéla. Pochopila jsem roz-
dil mezi vatenim jako védou a vatenim jako uménim. Védecky
pFistup vi, Ze tésto na kola¢ ptipravime z cukru, mouky a vajec.
Clovék zadina z pozice védéni — vezme si osvédéeny recept
a postupuje podle ného tak dlouho, dokud nema hotovy kola¢.
Ale babic¢ka cely proces zahajovala otdzkou: jak tenhle kola¢
chce, abych ho upekla? Jsou to dva rtizné svéty. Prvni je svét
védy — ve vareni stejné jako v Zivoté. Osvojite si pravidla, apli-
kujete je a predpokladate, Ze udélate-li to spravné, vysledek je
takfka zarucen. Ten druhy spociva v tom, Ze se za¢nete pohy-
bovat v uméni Zivota. Nevite, kam jdete, a vysledky zarucené
nejsou. Muzete dat v sdzku vse, co mate, a vysledek, v néjz jste
doufali, se stejné nedostavi. Ale zazZijete divérny vztah. Ote-
viete se a odpovédi ptijdou skrze vas. Zjistite, Ze najednou vite
véci, o nichz jste neméli d¥iv ani tuseni. Objevite, Ze mistrov-
ské dilo viibec nevyzaduje, abyste byli v néem mist¥i. Staci
citit, naslouchat a vérit si. To je umeéni.

UMENI SEXU

Ke vSemu, co délate - sex nevyjimaje —, muzZete pfistupo-
vat z pozice védy, nebo uméni. Ovsem sex, ktery si pfejeme
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prozivat, je takovy, k némuzZ pfistupujeme jako k umeéni,
nikoli jako k védé. Takovy sex po nas zad4, abychom byli ote-
vreni a zvédavi a nasledovali prozitek tam, kam néas zavede,
ne abychom ho tla¢ili tam, kam si myslime, Ze by ,mél“ smé-
fovat, protoZe v receptu to tak stoji.

Pfesto sex povétsinou pojimame jako védu. Vytvotime si
velmi silna ocekavani a predpokladame opakovany vysledek
pokazdé, kdyz jako obvykle ptiddme k mouce vodu a zami-
chdme. Vétime, Ze ,dobry sex” znamend jediné — zpravidla
soucasny orgasmus a pocit intimniho spojeni s partnerem
- a ze pokud néco chybi, je sex ,neuspokojivy®, ,vizné pro-
blematicky®, nebo prosté ,jakz takz uchazejici®. Ignorujeme
pritom realitu: sex sdm o sobé je proménlivy a zapeklity. Je
to ptirodni sila - jako moje babic¢ka. Je to odraz Zivota, coz
znamend, ze do néj patfi horké i studené, rychlé i pomalé,
dobré i spatné. Nékdy ho chceme, jindy ne. Nékdy citime bliz-
kost s partnerem, jindy ndm pt¥ipadd, Ze se z néj mize klidné
vyklubat sériovy vrah. Ob¢as je pro nés nejlep$im milencem
na svété, jindy si ze srdce prejeme, aby ho v puberté nékdo
naudil poradné libat. Nékteti z nds dosahnou vyvrcholeni po
prvnim doteku, jini se mohou snazit celou noc, a stejné se
k nému nedopracuji. Nékteti z nas si vybavuji dobu, kdy byl
sex skvély, ale ani za nic si nemtZeme vzpomenout, jak jsme
to vlastné tenkrit délali. Takova je realita sexu. Sex neni
véda a recept neexistuje. Nezalezi na tom, kolik jste precetli
knih, kolikrat opakujete tentyz pohyb, vysledek zaruceny
neni. Proménlivost sama o sobé je tim nejlep$im scénatem.
A jaky je nejhorsi scénafr? Receptem zabijeme sex.

My jsme se bohuzel nikdy neudili vatit bez receptu —
v kuchyni ani v loZnici. TakZe kdyZ se véci nevyvijeji podle
oc¢ekavani, pritlacime. Misto abychom se otevieli a objevili,
co nase sexualita v daném okamziku potfebuje, snazime se
dodrzet postup receptu, ktery jsme dostali. Misto abychom
naslouchali vlastnim touhdm a nésledovali je bez ohledu
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na to, zda déavaji smysl ¢i nikoli, pokousime se lépe plnit
instrukce. Tak nds to naudili. Jenomze velmi brzy zjistime,
Ze jsme z tésta uhnétli tvrdou hroudu bez chuti.

Vezméme si kuptikladu orgasmus. Ackoli i muzsky orgas-
mus je uméleckou formou, podle mé se vsichni shodneme, Ze
ma v porovndni s Zenskym orgasmem mnohem vic oné stalé,
védecké kvality. Omluvte hrubsi slovnik, ale ,,penis® plus ,,naha
zena“ve vétsiné pripadi znamend ,.ejakulaci®. Co se viak stane,
kdyz tento recept nevede ke kyzenému vysledku? Co kdyz se
muz maximdalné snaZi, ale recept uz sim o sobé nestaci?

Zensky orgasmus ve vétsiné ptipadd bloudi spis ces-
tickami uméni nez védy. Pozorujeme-li objektivné Zensky
orgasmus, zjistime, Ze vypada Gplné jinak nez muzsky a ze
nemusi nutné zahrnovat vyvrcholeni. Co se tedy stane, kdyz
se fidime receptem na ,,dobry sex“ vyzadujici (obvykle) ,dvé
vyvrcholeni® a tato dvé vyvrcholeni neptichazeji?

V obou uvedenych ptipadech — a v mnoha dalsich, kdy
pochopime, Ze recept vlastné neexistuje — se ze sexu stava
problém. JelikoZ jsme lidé a Zijeme s pottebou ,,opravovat, co
se rozbilo“ (vic o tomto tématu pozdéji), jsme neustale ptipra-
veni identifikovat problém. Do imoru hledame nékoho nebo
néco, na néz bychom svalili vinu. Myslime si, Ze je néco $patné
s ndmi, se vztahem, s partnerem. Uméleckd podstata sexu,
jeho frustrujici neochota ¥idit se zdkony mechaniky, nas stavi
do obtiZné pozice, kdy se sami sebe ptame, pro¢ neprobiha
tak, jak by ,,mél“. Nasledna reakce je u kazdého jina.

Muzi ptistupuji k problému v sexu stejné, jako kdyz se
pokouseji opravit rozbitou televizi. Podrbou se na hlavé
a zamysli se. Pokladaji viete¢né otdzky, povrtaji se v tom &i
onom, a kdyz se obrazovka nerozsviti, bud si zoufaji, nebo
vyklidi pole.

Naopak zeny se obvykle snazi, aby sex — a ptedevsim orgas-
mus - vypadal tak, jak vypadat ,ma“. Pokou$ime se napliio-
vat ocekavani, kterd si vytvarime na zakladé hollywoodskych
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film1, ¢lanka v Cosmopolitanu nebo vypravéni nejlepsi kama-
radky Katie (ta ma ptece vzdycky baje¢ny sex a nikdy se ji
neptihodi to, o ¢em my sami radéji nechceme ani slyset). Pted-
stavujeme si sex, ktery bychom ,mély“ zazivat, oviem ten
vychdzi z muzské zkugenosti. A tak za¢neme dumat a hloubat,
zda délame vSechno spravné, a soustfedime se na to, abychom
se ,nékam dostaly, pfi¢emz ono ,nékam” je synonymem
vyvrcholeni. Pfemyslime, jaké zvuky bychom pfi tom mély
vydavat, vdhdme, zda jsou ¢i nejsou vhodné. Bojime se, co si
partner pomysli, kdyZ nebudeme k¥i¢et na znameni, Ze si to
neskute¢né uzivime. A co kdyz ndm ono prchavé vyvrcholeni
stale unikd? Ve chvili zoufalstvi nebo naprostého vycerpani
nas obc¢as napadne ho predstirat. Pro¢ ne? Nékteré Zeny maji
stejné pocit, Ze to celé jenom ,hraji“, poéinaje uz samotnym
zdjmem o sex. V disledku toho se vzdalujeme od vlastni touhy,
od primého prozitku sexu a nakonec i od orgasmu. Znam pii-
pady, kdy se Zena natolik odsttihla od vlastniho autentického
orgasmu, Ze si mysli, Ze ani Zddny nema. A to je problém, jeli-
koz zejména pro Zeny je casty pristup k rozkosi orgasmu klicem
k nalezeni radosti, nasyceni a stdlého §tésti. (P¥ipada vam to jako
tvrzeni, které slychate kazdy den?)

»Vzdycky jsem byla sexualné zalozena, ale dlouho jsem méla
pocit, ze tak velky apetit se pro zenu nehodi. A tak jsem se
misto vlastniho prozitku soustredila na prozitek partnera.
Stala se ze mé vynikajici here¢ka. ,Jo, ted soulozime, fikala
jsem siv duchu, ,libi se muto? Mam udélat tohle nebo tamto?*
Pomaly sex to zménil. Pomohl mi vnimat vSechny své pocity,
vSimat si, kdy mam strach nebo kdy se zac¢inam odtahovat.”

Margaret

Ma problém zvany sex néjaké feseni? Ja méla Stésti:
babi¢ka mé zasvétila do taja vafeni. Ale pokud jde o loZnici,
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umeéleckych vzora je pomalu. Sex se u¢ime jako védu od
prvni neskute¢né trapné hodiny sexualni vychovy ve skole.
Pokraduje to v puberté, kdy si mizeme koupit ptirucku pro
kazdy myslitelny problém (a tak si upeviiujeme predstavu, Ze
sex se d4 opravit stejné jako televize), a exkluzivni vybavu,
do které své malé problémové décko navlékneme. Po svété
vsak chodi velmi malo uciteld, ktefi by unavené a znudéné
védce vyskolili v uméni sexu.

»,Opravdu malo,” ¥ikdm studentim prvni den seminéare.
Vsichni na mé vali o¢i. ,Vy mate ovSem $tésti, praveé jste uci-
telku nasli.

Poznamka ke cvicenim v této knize

Cviceni obsazena v této knize po vas budou chtit, abyste
odhalili svou sexualitu a zacali si s ni hrat - pred part-
nerem a s rozsvicenymi svétly. Jakmile navstévniky kurzu
vyzvu, aby se otocili k partnerovi a rozpovidali se o svych
sexualnich touhach, vétsinou se na mé divaji, jako bych se
zblaznila. Tady, v této mistnosti, mezi tuctem dalSich part?
Neni ta zenska vazné cvok?

Mozna ano, mozna ne. Jde mi pouze o to, aby se zbauvili
predstavy, ze sex je vazna zalezitost. Aby zahodili recept,
ktery obvykle pouzivaji a ktery vyzaduje rychlost, peclivost
a kazdopadné zhasnuta svétla. V podstaté by se dalo rict,
ze pravé o tom je pomaly sex: rozsvitit, abychom vidéli, co
délame. Jisté, pro mnoho lidi to znamena opustit komfortni
zonu. To ovSem neni tak velky problém, jak se zda. Dlouhé
roky s uzasem sleduji, jak nervozni, rozpaciti lidé davaji
sami sobé svoleni, odhaluji sva sexualni ja a zac¢inaji si hrat.
Béhem par vtefin se zbavuji studu a méni se ve zcela nové
sexy bytosti. MUze se to stat i vam. Uzivejte si to! Uc¢astniky
seminare zadam, aby ke kazdému cviceni vCetné samotné
orgasmické meditace pristupovali jako k experimentu a ke
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hre. Zkoumejte vlastni prozivani sexu. Co se vam libi?
Bez ¢eho byste se obesli? Co citite v téle? Na co myslite?
Zacneme-li sex chapat jako vyzkum, odleh¢ime ho. Uz
nejde o vaznou véc s velkym V. Otevieme se hre, zacheme
porovnavat tu a onu zkusenost, protoze jsme zvidavi.

Na zacatku kazdého cviceni vam sdélim, jake
pomlcky si mate pripravit, zda budete potfebovat part-
nera a jak dlouho cvi¢eni asi potrva. Jsou tu ovSem tfi
vyjimky. Kromé orgasmické meditace a dalsich tech-
nik zamérenych na rlizné aspekty pomalého sexu jsem
zacClenila jesté tri dalsi praktiky, které vam pomohou
prenést filozofii pomalého sexu do ,bézného* zivota.
Jedna se o pomaly oralni sex pro Zenu, pomaly oralni
sex pro muze a pomalou souloz; vSechny je najdete
v osmé kapitole. V téchto pripadech necekejte kon-
krétni pokyny, spis$ je berte jako inspiraci. Jejich cilem
je zazehnout ve vas pocit, vnimat, o ¢em pomaly sex
doopravdy je. Ponofte se hluboce do viemu, které ve
vas vyvolavaji, kdyz o nich cCtete, a nechte se vést timto
pocitem (nikoli formou).

Cviceni: sex jako véda, sex jako uméni
Prvni cviceni je skvélym odrazovym mustkem pro to, abyste si
zacali hrat. Spole¢né s partnerem podniknete zkusebni jizdu
Uzemim sexu; nejprve ho prozkoumate jako védu, potom jako
uméni. Méla by to byt zabava, misty hodné stavnata. Jak daleko
se pustite, je jen na vas. Kdykoli mizete zménit nazor nebo poza-
dat o néco jiného. Dovolte si probadat neprobadané a s mini-
malni moznou autocenzurou vyjadrit vSe, co pfrijde.

Budete potrebovat tfi polStare, partnera a zapisnik.

Polstare rozlozte na postel nebo na podlahu do trojuhelniku.
Jeden bude uréen pro ,védu“, druhy pro ,uméni“ a treti pro
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